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Abstract 
The problem in this research is that students when jumping always drop from one of the 
back of the body, lack of muscle explosive power when doing jumps and students are still 
lacking in throwing legs forward so the jumps are less than optimal. The purpose of this 
study was to determine the effect of the pyramid system weight training on the results of 
the long jump of students in Sma Santun Untan Pontianak.The method used in this research 
is an experiment with a one group pretest –posttest design. It designs that is used to 
determine the effect of a treatmen on reserch subjects. The data analysis use a t-test.The 
population in this study were students in senior high school of Santun Untan Pontianak 
class IX with a total of 90 people. Sampling’s method using purposive technique, which 
amounted to 30 students in the senior high school of Santun Untan Pontianak as an 
experimental class. Data analysis techniques using t-test. The result of the research 
obtained an average pretest value of 3,05  meters and average posttest value of 3,22 meters. 
Analysis of the data in the value of the pretest and posttest is 0,17. Ut means that the second 
hypothesis is accepted, it means that there is in influence of the weight training system of 
the pyramid on the long jump results of students is Santun Untan Pontianak High School. 
      Keywords: Pyramid System Weight Training, Long Jump Results. 
 
 
PENDAHULUAN 
Kesibukan yang benar–benar 
utama untuk menjaga kesehatan adalah 
olahraga. Olahraga pada umumnya 
sering dikaitkan oleh masyarakat dengan 
kesehatan dan kebugaran jasmani. 
Sehingga olahraga dijadikan bagian yang 
paling penting dalam berperan 
meningkatkan taraf hidup sehat. Apabila 
olahraga terus dikenal dan terus 
dilakukan bahkan menjadi bagian dari 
gaya hidup masyarakat sehari-hari, 
makan  akan membangkitkan bakat dan 
minat  olahraga sejak usia dini. Menurut 
Rahmani, Mikanda (2014: 1),“Olahraga 
merupakan suatu aktivitas gerak tubuh, 
mulai dari anggota tubuh bagian atas 
hingga anggota tubuh bagian bawah. 
Olahraga yang utama adalah untuk 
menjaga kesehatan dan menghasilkan 
sistem kekebalan tubuh dalam usaha 
menjaga tubuh dari penyakit seperti: 
stroke, jantung, diabetes, tekanan darah 
tinggi dan stress, sehingga berolahraga 
disarankan untuk dilakukan dengan cara 
teratur serta terstruktur dengan baik. Pada 
kenyataannya olahraga merupakan suatu 
bidang kajian yang luas sekali jika ingin 
dipelajari lebih lanjut. Titik perhatian 
pada olahraga itu sendiri ada pada 
peningkatan gerak manusia yang 
berkaitan dengan hubungan antara gerak 
manusia yang terhubung dengan 
perkembangan tubuh, fisik dengan 
fikiran dan jiwanya. Komponen fisik 
yang seimbang juga dapat mendukung   
kesehatan jasmani apabila dilakukan 
dengan benar, maka diperlukannya 
pengetahuan yang luas mengenai 
olahraga. 
Komponen kondisi fisik adalah 
satu kesatuan utuh dari komponen  
kesegaran jasmani. Menurut Sajoto, 
didalam Kayan Agus Widia Ambara   
(2011:57) Komponen kondisi fisik 
meliputi: strength, endurance, power, 
speed, flexibility, balance, dan agility. 
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Kondisi fisik merupakan satu terpenting 
dalam usaha peningkatan prestasi dan 
harus mengembangkan komponen 
tersebut.    Selain komponen kondisi fisik 
terdapat juga latihan didalam olahraga 
yang dimana latihan merupakan proses 
kerja yang sistematis, dan dilakukan 
secara berulang – ulang, dengan latihan 
yang meningkat misalnya berolahraga 
hanya satu kali dalam satu minggu 
ditambah menjadi dua kali dalam satu 
minggu dan minggu seterusnya menjadi 
tiga sampai empat dalam satu minggu 
atau peningkatan beban dari yang ringan 
hingga keberat. 
Aktivitas olahraga sangat banyak, 
begitu pula dengan pembagian semua 
cabang olahraga mulai dari kelompok 
dan perorangan. Pada olahraga kelompok 
seperti: olahraga bola voli, basket, sepak 
bola dan olahraga beregu 
lainnya.Sedangkan pada olahraga 
perorangan dapat ditemui pada olahraga 
atletik, renang dan seni beladiri. Salah 
satu yang akan diteliti saat ini adalah 
olahraga perorangan yaitu lompat jauh. 
Lompat jauh merupakan salah satu dari 
sekian banyak cabang olahraga yang 
mempunyai peran dan kombinasi 
terhadap perkembangan fisik dan mental. 
Lompat jauh merupakan salah satu 
nomor yang terdapat pada nomor lompat 
cabang atletik. 
Lompat adalah istilah melakukan 
tolakan dengan satu kaki. Oleh karena 
itu, kemampuan gerak dan kemampuan 
fisik mutlak dimiliki bagi siapa saja yang 
mengeluti olahraga lompat jauh. 
diantaranya adalah teknik yang benar, 
dengan kemampuan pendukung fisik 
yang baik agar setiap gerakan 
mempunyai tujuan. Lompatan yang baik 
adalah lompatan yang memiliki daya 
ledak yang tinggi dan memiliki 
kecepatan yang seimbang agar dapat 
mencapai target lompatan yang jauh dan 
tepat mencapai target dengan baik. Jadi 
yang dimaksud engan lompat jauh adalah 
keterampilan gerak berpindah dari satu 
tempat ketempat lainnya dengan satu kali 
tolakan kedepan sejauh mungkin untuk 
memperoleh hasil yang maksimal. 
SMA santun untan memiliki 
berbagai macam olahraga di sini saya 
tertuju pada olahraga lompat jauh 
dasarnya untuk meningkatkan jarak 
lompat jauh. Saat ini peserta didik lebih 
sering diberikan latihan teknik 
dibandingkan latihan-latihan khusus 
dalam meningkatkan fisik peserta didik. 
Menurut pengamatan peneliti, ini 
dikarenakan masih sedikitnya 
pemahaman pelatih terhadap pentingnya 
dalam melatih kondisi fisik terutama 
power tungkai. Olahraga lompat jauh 
merupakan cabang olahraga yang 
memerlukan tingkat kecepatan dan 
kekuatan dalam memaksimalkan 
lompatan. Maka perlunya latihan 
peningkatan power otot tungkai agar 
peserta didik dapat memaksimalkan 
kemampuan yang dimiliki untuk 
mencapai  prestasi yang baik. 
Setelah peneliti melakukan 
pengamatan pada saat olahraga lompat 
jauh di SMA Santun Untan Pontianak, 
peneliti menemukan berbagai masalah 
yang peneliti lihat yaitu seperti: 
kurangnya speed lari, koordinasi tidak 
tepat, tolakan power kurang keras, 
kurang berani mendorong kaki kedepan, 
dan mendarat selalu menjatuhkan angota 
tubuh kebelakang. 
Dengan permasalahan yang ada 
peneliti ingin memberikan program 
latihan weigth training dengan sistem 
piramid. Weight Training (latihan beban) 
merupakan latihan dasar dalam 
kebugaran fisik yang bertujuan untuk 
meningkatkan kekuatan dan kecepatan 
otot agar dapat melakukan lompatan 
dengan lebih mudah dan memiliki daya 
ledak. Adapun weight training dipadukan 
dengan sistem piramid karena pada 
sistem piramid memiliki efek yang baik 
dalam peningkatan power otot, yang 
memungkinkan otot untuk dapat 
beradaptasi pada setiap latihan yang 
diberikan. 
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Berdasarkan permasalahan yang 
dihadapi oleh  SMA Santun Untan 
Pontianak peneliti mencoba meneliti 
dengan menerapkan penggunaan latihan 
weight training dengan sistem piramid, 
dengan menilai latihan yang baik unuk 
meningkatkan jarak lompat. Dengan  
adanya pengaruh latihan tersebut, 
peneliti bermaksud ingin menemukan 
latihan yang meningkatkan jarak jauhnya 
lompatan. Maka penelitian mengambil 
judul ”Perngaruh weight training sistem 
piramid terhadap hasil lompat jauh 
peserta didik  di SMA Santun Untan 
Pontianak. 
 
 Latihan 
Latihan merupakan suatu 
proses yang yang dilakukan secara 
teratur guna mencapai tujuan yang 
telah ditetapkan. Selain itu latihan 
merupakan suatu program atau 
jadwal, dimana kita melakukan suatu 
bentuk penelitian mempunyai tujuan 
serta apa yang diingin tercapai tingkat 
kesukaran atau tingkat berat dalam 
melakukan suatu bentuk latihan 
dilihat dari beberapa faktor seperti 
umur,  dan sarana latihan. Gira 
Wiarto, (2018:2) berpendapat bahwa 
latihan adalah aktifitas untuk 
meningkatkan keterampilan 
(kemahiran) berolahraga dengan 
mengunakan berbagai peralatan 
sesuai dengan kebutuhan dan cabang 
olahraga yang dilakukan. 
 
Weight Training 
    Menurut Thomas dan Roger 
(2007: 1), “Latihan beban dapat menjaga  
kekuatan dan ketahanan otot, 
meningkatkan koordinasi otot saraf dan 
densitas tulang (menghindarkan rapuh 
tulang)”. Jika melakukan weight training 
dengan benar  akan dapat meningkatkan 
perkembangan kecepatan, power, 
kekuatan, dan daya tahan  bagi seseorang. 
Pada penelitian ini latihan weight 
training akan dikhususkan pada 
peningkatan power yang dimana repitisi 
maksimum dengan rentang (range) 12-
15 RM pada olahraga yang memerlukan 
power dalam setiap pertandingan 
maupun latihan.  
Menurut Harsono (1988: 200) 
menyatakan, akan tetapi juga tidak boleh 
terlalu ringan sehingga otot tidak 
merasakan rangsangan beban. Bebannya 
juga tidak terlalu berat sehingga transfer 
optimal dari strenght ke power tidak 
terjadi”. Oleh karena itu, latihan power 
dalam weight training tidak boleh hanya 
menekankan pada beban, akan tetapi 
harus pula pada  kecepatan mengangkat, 
mendorong atau menarik beban dan berat 
bebannya tidak harus seberat beban pada 
latihan kekuatan. Weight training 
sebaiknya dilakukan dalam tiga kali 
dalam seminggu misalnya senin, rabu, 
jumat, dan diselingi dengan satu hari 
istirahat untuk memberikan kesempatan 
bagi otot untuk berkembang. 
 
Weight Training dengan sistem latihan 
piramid 
Pengunaan sistem piramid 
dengan beban untuk set I ringan, 
kemudian pada set-set berikutnya 
semakin lama semakin berat. Jumlah set 
dalam sistem piramid dibatasi sampai 5 
set. Istirahat antara setiap set adalah 3 
sampai 5 menit. Metode piramid 
merupakan salah satu sistem latihan 
yang dipandang memiliki efek paling 
baik dalam peningkatan kekuatan.(Ria, 
2007 :60). Pada sistem ini atlet 
mengangkat beban dari intensistas yang 
lebih rendah dengan ulangan sedikit. 
 
Power Otot Tungkai 
Power adalah kemampuan otot 
untuk mengerakan kekuatan maksimal 
dalam waktu yang sangat cepat ( Titi 
Juliantine, Yuyun Yudiana, Herman 
Subarjah (2007: 3.21). Menurut 
Widiastuti (2015: 16), ”Power adalah 
gabungan antara kekuatan dan 
kecepatan atau pengerahan gaya otot 
maksimum dengan kecepatan 
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maksimum”. Otot merupakan 
kompenen penting dalam tubuh dalam 
menunjang pergerakan pada setiap 
kerangka tubuh manusia maupun 
mahkluk hidup lainnya. Menurut Koes 
Iritanto (2013:  82), “Otot adalah suatu 
jaringan yang mempunyai kemampuan 
untuk berkontraksi. Kekuatan otot 
merupakan komponen penting dari 
kesegaran jasmani, karena tingkat 
penyesuaian kemampuan terjadi sesuai 
dengan proporsi dari kualitas dan 
jumlah serabut otot.  
Otot merupakan suatu organ atau 
alat yang memungkinkan tubuh dapat 
bergerak. Sebagian otot tubuh ini 
melekat pada kerangka otot yang dapat 
bergerak secara aktif sehingga dapat 
menggerakan bagian - bagian kerangka 
dalam suatu letak tertentu. . Menurut 
Tim Anatomi (2009:45) otot tungkai 
atas dibagi dalam tiga golongan yaitu 
otot abduktor, muskulus  ukstensor, otot 
dan otot  fleksor femoris sedangkan otot 
tungkai bawah terdiri dari tiga yaitu 
Otot tulang kering depan muskulus 
tibialis interior, Otot ketul empu kaki 
panjang muskulus falangus longus dan 
otot kedang jari bersama.  
 
 Karakteristik Latihan Power 
Setiap beraktipitas atau melakukan 
kegiatan olahraga otot merupakan 
komponen tubuh yang dominan dan tidak 
dapat dipisahkan. Semua gerak yang 
dilakukan oleh manusia karena adanya 
otot, tulang, persendian, ligamen serta 
tendom sehingga gerak dapat terjadi 
melalui gerak tarikan otot serta jumlah 
serabut otot yang diaktifkan.  
 
Bentuk Latihan Power 
        Beberapa bentuk latihan weight 
training, yang lebih berfokus pada 
bagaian bawah tubuh terutama otot 
tungkai seperti: 
1. Squat, ada beberapa macam squat yang 
dapat digunakan dalam latihan power 
otot tungkai salah satunya merupakan 
latihan menggunakan squat dumble. 
2. Heel raise, beban di pundak, kemudian 
angkat tumit setinggi mungkin. 
3. Leg press  merupakan latihan umtuk 
melatih paha depan, otot pinggul dan 
panggul. 
4. Latihan leg curl yang berfokus pada 
latihan paha bagian belakang dan depan. 
5. Leg extension adalah alat untuk 
membantu meningkatkan kerja otot pada 
bagian belakang dan otot bagian bawa 
(betis).  
 
METODE PENELITIAN 
        Metode penelitian yang digunakan 
adalah metode eksperimen. Menurut 
Sugiono  (2012:3), secara umum metode 
penelitian diartikan sebagai cara ilmiah 
untuk mendapatkan data dengan tujuan 
dan kegunaan tertentu. Menurut Nawawi 
(didalam Hadi Mahendra 2015:32)” 
metode eksperimen adalah prosedur 
penelitian yang dilakukan untuk 
mengungkapkan hubungan sebab akibat 
dua variabel atau lebih, dengan 
mengendalikan pengaruh variabel lain. 
Bentuk penelitian yang digunakan adalah 
dengan exsperiment (design pre-
exsperimental). 
         Populasi dalam penelitian ini 
adalah peserta didik di SMA Santun 
Untan Pontianak yang berjumlah 90 
orang. Pada penelitian ini sampel adalah 
bagian dari populasi yang diharapkan 
mampu mewakili populasi dalam 
penelitian. Menurut Sugiyono (2017:81), 
sampel adalah bagian dari jumlah dan 
karakteristik yang dimiliki oleh populasi. 
Sebagian kecil dari populasi baik 
individu atau objek yang dijadikan wakil 
dalam penelitian disebut sampel, sampel 
dijadikan sumber data.Beni Ahmad 
Saebani (2008:165). Jadi sampel dalam 
penelitian ini berjumlah 30 orang. 
        Teknik pengumpulan data dalam  
penelitian ini dengan memperoleh data 
awal pre-test yaitu mengukur jarak 
lompat jauh sebelum diberikan 
perlakukan latihan weight training sistem 
piramid dengan frekuensi 3 kali 
seminggu dalam waktu 6 minggu 
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menjadi 16 kali pertemuan. Data akhir 
post-test didadap dari hasil jarak lompat 
jauh. Kemudian data tersebut 
dibandingkan dan dilihat apakah ada 
peningkatan dari pre-test ke post-test. 
         Analisis  data  yang perlu dilakukan 
adalah pertama melakukan uji prasyarat 
analisis yang terdiri dari uji normalitas 
dan homogenitas, dan yang kedua yaitu 
uji hipotesis, dilanjutkan dengan 
perhitungan persentase peningkatan. 
 
HASIL PENELITIAN DAN 
PEMBAHASAN 
Deskripsi Data   
        Pelaksana penelitian ini dilakukan 
di Stadion Untan Pontianak. Tujuan  
penelitian ini adalah untuk mengetahui 
hasil jarak lompat jauh pada peserta didik      
di SMA Santun Untan Pontianak.     
Pengelolahan data hasil penelitian 
berdasarkan hasil tes yang telah 
dilakukan terhadap hasil belajar yang 
dimiliki peserta didik dengan aanalisis uji 
pengaruh. Hasil analisis data 
dibandingkan dan diambil kesimpulan 
untuk mengetahui hasil penelitian. 
        Deskripsi Data penelitian berfungsi 
untuk mempermudah penelitian yang 
telah dilakukan. Deskripsi data penelitian 
meliputi data pretest dan posttest dari 
eksperimen yang dilakukan. Dalam sub 
bab ini akan disajikan satu persatu data 
penelitian, dari tada pretest dan posttest 
dari kelompok eksperimen dalam latihan 
weight training sistem piramid terhadap 
hasil lompat jauh peserta didik SMA 
Santun Untan Pontianak. Perhatikan 
tabel berikut ini: 
 
   
 
 
 
Tabel 1. Data Pretest dan Posttest Hasil Lompat Jauh. 
Ket Mean Max Min 
Pretest 3,05 3,54 2,68 
Posttest 3,02 3,91 2,81 
Sumber: Analisis Data Lampiran (8 Halaman 108) 
Gambar 1 Histogram Perbandingan  Pretest dan Posttest. 
 
       Sumber : Analisis Data Lampiran, (8 Halaman 108). 
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Analisis Data 
Adapun syarat sebelum menguji 
hipotesis, terlebih dahulu dilakukan 
pengujian prasyarat analisis. Adapun 
pengujian prasyarat analisis dilakukan 
dengan: 
1. Uji Normalitas 
Uji normalitas data dilakukan 
untuk mengetahui apakah populasi 
berdistribusi normal atau tidak. Untuk 
mengetahuinya dengan cara melihat 
nilai Chi Kuadrathitung  dan Chi 
Kuadrattabel  .Data dinyatakan normal 
jika Chi Kuadrathitung <  Chi 
Kuadrattabel dan dapat dilihat pada 
tabel uji normalitas pretest dan 
posttest berikut: 
 
 
Tabel 2. Uji Normalitas Pretest dan Posttest 
Pretest Chi Kuadrat hitung 6,63 Normal 
Chi Kuadrat tabel 33,924 
Posttest Chi Kuadrat hitung 9,2 Normal 
 Chi Kuadrat tabel 28,869 
Sumber : Analisis Data Lampiran (10 Halaman 110-111)
Dari tabel diatas dapat kita lihat 
uji normalitas pretest dengan jumlah 
Chi Kuadrathitung = 6,63 dan Chi 
Kuadratabel = 33,924 maka data 
berdistribusi normal sedangkan uji 
normalitas posttest jumlah Chi 
Kuadrathitung = 9,2 dan Chi Kuadratabel 
= 28,869 maka data berdistribusi 
normal.
2. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk 
mengetahui homogenitas atau tidak 
homogenitas dari  sampel yang 
diambil dari populasi. Kriteria 
homogenitas jika fhitung < ftabel test 
dinyatakan homogen, jika fhitung > ftabel 
test dikatakan tidak homogen data 
dalam penelitian. Adapun hasil uji 
homogenitas yang telah dilakukan 
dapat dilihat pada tabel sebagai 
berikut: 
 
 
 
 
 
Tabel 3. Data Hasil Uji Homogenitas 
Fhitung 3,39 
Homogen 
Ftabel 4,20 
Sumber :Analisis Data Lampiran (10  Halaman 106-107)
Berdasarkan tabel diatas 
menunjukan bahwa fhitung = 3,39 ≤ ftabel = 
4,20 maka data tersebut berdistribusi 
homogen. Kesimpulan dari data pretest 
dan posttest berdistribusi homogen. 
 
Pengujian Hipotesis 
1. Uji Pengaruh (uji- t test) 
Pengujian hipotesis dilakukan 
untuk mengetahui penerimaan atau 
penolakan hipotesis yang diajukan, uji 
Hipotesis menggunakan uji-t pada taraf 
signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-
t) pada kelompok eksperimen adalah 
sebagai berikut dapat dilihat pada tabel 
di bawah ini:
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Tabel 4. Data Hasil Uji-t 
thitung 8,90 
Signifikan 
ttabel 1,699 
Sumber: Analisis Data Lampiran  (10 halaman 108-109)
 
Berdasarkan hasil uji t tersebut  diperoleh 
nilai thitung 8,90 >   ttabel 1,699 hal tersebut 
menunjukkan diartikan Ha: diterima dan 
Ho: ditolak. Jika Ha diterima maka 
hipotesisnya berbunyi “ada pengaruh 
weight training sistem   piramid terhadap 
hasil lompat  jauh peserta didik di SMA 
Santun Untan Pontianak.
Persentase pengaruh 
Analisis uji persentase pengaruh 
dilakukan untuk mengetahui seberapa besar 
skala persentase metode latihan weight 
training sistem piramid terhadap hasil 
lompat jauh di Sma Santun Untan 
Pontianak. Setelah dilakukan penghitungan 
persentase pengaruh maka hasil yang 
diperoleh yaitu sebesar = 52,4%. 
 
Pembahasan 
Prestasi lompat jauh ditentukan oleh 
sebagian kecil parameter yang nyata dan 
berkaitan dengan kemampuan biomotorik 
yaitu kecepatan lari, kekuatan lompat dan 
koordinasi lengan/kaki Eddy Purnomo, 
2011: 93). Lompat jauh sebagai salah satu 
nomor lompat dari cabang olahraga atletik. 
Bentuk gerakan lompat jauh adalah 
gerakan melompat, mengangkat kaki ke 
atas dan ke depan dalam upaya membawa 
titik berat badan selama mungkin di udara, 
kemudian mendarat sejauh mungkin. Untuk 
menapatkan lompatan yang maksimal dan 
sejauh-jauhnya dibutuhkan unsur 
komponen fisik sebagai pendukungnya. 
Salah satu unsur fisik yang mendukungnya 
adalah kekuatan  otot tungkai oleh karena 
itu peningkatan untuk memaksimalkan 
kemampuan otot tungkai dapat dilakukan 
dengan metode latihan weighttraining 
sistem piramid. 
Berdasarkan hasil penelitian 
diperoleh nilai thitung 8,90 > ttabel 1,699, hal 
tersebut menunjukkan bahwa Ha: diterima 
dan Ho: ditolak. Jika Ha diterima maka 
hipotesisnya berbunyi “ada pengaruh 
weight training sistem piramid terhadap 
hasil lompat jauh peserta didik di sma 
santun untan pontianak. Hasil tersebut 
dapat diartikan bahwa latihan weight 
training sistem piramid memberi pengaruh 
terhadap hasil lompat jauh. 
Dengan latihan weight training  
sistem piramid anak di tuntut untuk aktif 
menggerakkan anggota badan khususnya 
bagian kaki, sehingga secara tidak langsung 
aktifitas yang secara terus –menerus akan 
meningkatkan kekuatan otot tungkai, 
sehingga dapat meningkatkan kemampuan 
untuk melakukan lompat jauh. Pengaruh  
terhadap kemampuan lompat jauh tersebut 
merupakan pengaruh menjadi lebih baik. 
Hal tersebut dapat dilihat berdasarkan hasil 
uji statistik pariabel diperoleh nilai uji-t 
antara rerata pretest 3,05 sedangkan rerata 
posttest 3,22 karena nilai rerata posttest 
lebih besar dari nilai rerata pretest maka hal 
tersebut menunjukkan ada peningkatan 
pengaruh weight training sistem piramid 
terhadap hasil lompat jauh. 
Setelah dilakukannya analisis data 
maka langkah selanjutnya adalah dengan 
menentukan persentase pengaruh dari data 
tersebut. Persentase pengaruh dilakukan 
untuk mengetahui seberapa besar 
skalapersentase metode latihan weight 
training sistem piramid terhadap hasil 
lompat jauh peserta didik di SMA Santun 
Untan Pontianak. Setelah dilakukan 
perhitungan persentase pengaruh maka 
hasil yang didapat sebesar 52,4%. 
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Peneliti mengambil penelitian ini 
karena latihan beban merupakan proses 
yang sistematis untuk meningkatkan 
kapasitas fungsional fisik tubuh. 
Latihan yang dimaksut peneliti yaitu: 
latihan squat dumble, heel raise,leg 
press,leg curl, dan leg extention. Latihan 
tersebut diberikan secara terprogram dan 
sesuai jadwal yang telah dibuat peneliti. 
Dari hasil yang diperoleh dapat 
diketahui bahwa penggunaan latihan 
weight training dengan metode sistem 
piramid secara intensif terprogram terbukti 
mampu memberikan peningkatan yang 
signifikan terhadap hasil lompat jauh 
peserta didik di SMA Santun Untan 
Pontianak. Kesediaan peserta didik yang 
proaktif dan disiplin dalam mengikuti 
latihan yang telah peneliti buat dengan 
secara terprogram dan menunjukkan 
keberhasilan yang tidak akan dilewatkan 
dari kegiatan yang peneliti lakukan. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan 
pembahasan diperoleh hasil rata-rata nilai 
tes awal yaitu: 3,05 meter, sedangkan tes 
akhir  sebesar 3,22 meter. Persentase 
penggaruh pada penelitian ini adalah 
sebesar  52,4%. Perhitungan dengan uji-t 
adalah thitung   >  ttabel  yaitu 8,90 >  1,699 
maka hipotesis alternatif diterima dan 
hipotesis nol ditolak. Dengan demikian 
hasil penelitian ini dapat disimpulkan ada 
pengaruh latihan weight training sisem 
piramid terhadap hasil lompat jauh peserta 
didik di SMA Santun Untan Pontianak. 
 
Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada 
beberapa saran yang dapat disampaikan 
yaitu:1).Bagi peserta yang masih 
mempunyai hasil lompat jauh yang rendah, 
agar lebih meningkatkannya dengan cara 
latihan yang rutin salah satunya 
menggunakan latihan weight training 
sistem piramid. 2).Bagi pelatih agar 
memberikan latihan dengan berbagai 
metode latihan yang efektif dengan harapan 
siswa mempunyai kemampuan lompat jauh 
yang baik.3).Bagi peneliti selanjutnya 
hendaknya melakukan penelitian dengan 
sampel dan populasi yang lebih banyak, 
serta variabel latihan yang berbeda 
sehingga latihan untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh dapat 
teridentifikasi lebih luas. 
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